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 逆に、「血液」、「血管」、「血流」をいつまでも正常に保つことが、血栓の予防に役立ちま
す。特に大事なのは「血管」の健康です。昔から「血管は年とともに老いる」と言われて
いるので、バランスのとれた食事で動脈硬化が進むのを遅らせ、減塩で血圧をコントロー
ルし、心豊かな生活をおくることが大切です。適度な運動は、「血流」を保ち、「血管」を
しなやかにします。年をとるとだんだん身体の水分が少なくなり、喉が渇いていることも
感じにくくなり、ますます「血液」が濃くなりやすくなるので、お茶などで水分補給する
ことも大切です。また、糖尿病、タバコは「血管」を傷めるので、しっかり治療し、禁煙
しましょう。 
 さて、昔は東北地方は脳卒中が多く、その中でも脳出血が多かったのですが、最近は脳
出血よりも脳梗塞が多くなってきています。特に、心臓の一部が震える（心房細動）ため
に血流が滞ってできた血栓が、脳に流れて行って血管を詰めてしまう「脳塞栓」が増えて
います。これは、心房細動を早く発見すれば、のみ薬や手術で予防することができます。 
 これらのアドバイスがとても良くまとめられているのが、日本脳卒中協会の「脳卒中予
防十か条」です。最後に、これを大きな声で一緒に読み上げて、予防を心がけましょう。 
 
＜日本脳卒中協会の「脳卒中予防十か条」＞ 
1. 手始めに 高血圧から 治しましょう 
2. 糖尿病 放っておいたら 悔い残る 
3. 不整脈 見つかり次第 すぐ受診 
4. 予防には たばこを止める 意志を持て 
5. アルコール 控えめは薬 過ぎれば毒 
6. 高すぎる コレステロールも 見逃すな 
7. お食事の 塩分・脂肪 控えめに 
8. 体力に 合った運動 続けよう 
9. 万病の 引き金になる 太りすぎ 
10. 脳卒中 起きたらすぐに 病院へ 
 
 
シリーズ公開講座の開催 
「読み聞かせがもっと楽しくなる！絵本講座」 
 
沼 山  博 
安 部 貴 洋 
 
平成３０年度は、山形県立米沢栄養大学と米沢市教育委員会とのコラボ企画として、
共催で公開講座を開講した。 
＜第１回＞ 
実施日時 : 平成３０年１０月２６日(金) １５時３０分～１７時 
実施場所 : ナセ BA １階 体験学習室 
担当教員 : 安部貴洋 
講 座 名 ： 読み聞かせがもっと楽しくなる！絵本講座① 
絵本を教育学の視点で深読み！「人気絵本を考える」 
講座概要 ：『はらぺこあおむし』（エリック・カール作、もりひさし訳、偕成社）、『だ
るまさんが』（かがくい ひろし作、ブロンズ新社）、『ぐりとぐら』（中川李
枝子・山脇百合子作、福音館書店）の人気絵本３冊を教育学の視点で「深
読み」する講座。単純なストーリーに隠された作者の意図や仕掛け、子ど
もたちはどんなふうに読むか？など、いつもとは違った切り口で絵本をひ
も解いていきます。 
参加人数：４２名 
 
＜第２回＞ 
実施日時：平成３０年１１月２９日(木) １０時～１２時 
実施場所：置賜総合文化センター ３階 真理・希望 
担当教員：沼山 博 
講 座 名：読み聞かせがもっと楽しくなる！絵本講座② 
心理学×絵本「子どもの育ちと絵本」 
講座概要：「心理学」からのアプローチで開催。主に 1・2 歳児の子を持つ親御さんを
対象にした講座。絵本を使った子どもとのコミュニケーション法や、絵本
に興味がない子への対処法などなど、絵本に関する「ちょっと困った」を解
決する講座です。参加者の皆さんの質問に答えながら講座を進めます。親
子お気に入りの絵本を一緒に探しましょう。（託児サービス付き） 
参加人数：１５名 
－ 63 －
  
【第１回目】 
  
【第２回目】 
 
－ 64 －
